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Bebe¤inizi
emzirirken sadece

meme ucunu
de¤il, etraf›ndaki
kahverengi alan›

da kavramas›n›
sa¤lay›n.
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3.3.6.1 / Do¤ru Emzirme Tekni¤i 

� Emzirmeden önce ellerinizi mutlaka y›kay›n›z.

� S›rt›n›z› bir yere yaslay›p, rahat bir flekilde oturunuz. Unutma-
y›n sizin rahats›zl›¤›n›z bebe¤inize de yans›yacakt›r. 

� Bebe¤inizi kolunuzda, yüzü memeye dönük ve bebe¤inizin vü-
cudunu olabildi¤ince dik tutunuz. 

� Bebe¤inizi meme hizas›nda tutunuz. Böylece, meme bebe¤in
üzerine bas›nç yapmaz.

� Bebe¤inizin a¤z›n›n kenar›na meme bafl›n› de¤direrek arama
refleksini uyar›n›z.

� Meme ucunuzla birlikte, areola dedi¤imiz renkli k›sm› da bebe-
¤in alabildi¤i oranda a¤z›na veriniz. Bu flekilde bir tutufl ile süt
kanallar› boflal›r, süt yap›m› artar ve meme bafl› hasar görmez
(bkz. fiekil 3.10 ve 3.11). 

fiekil 3.10: Bebe¤in
meme ucunu areola ile
birlikte almas›.

fiekil 3.11: Bebe¤i memeye tutufl pozisyonu. Do¤ru tutufl (a), yanl›fl tutufl (b).

Do¤ru Yanl›fl

a b



En iyi emzirme
pozisyonu 
anne ve bebe¤in 
rahat etti¤i
pozisyondur.
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3.3.6.2 / Bebe¤i Tutufl fiekliniz Nas›l Olmal›d›r?

Beflik tutuflu (klasik tutufl): En yayg›n kullan›lan emzirme po-
zisyonudur. Dik pozisyonda oturun. Bebe¤in bafl›n› dirsek çukuru-
na al›n. Tüm vücudu size dönük, s›rt› ve poposu ayn› düzlemde ola-
cak flekilde kolunuzun üzerinde uzanmas›n› sa¤lay›n. Altta kalan ko-
lunu kendinize sar›lacak biçimde geriye do¤ru uzat›n. Kolunuzun
yorulmamas› için yast›kla destek yapabilirsiniz (bkz. fiekil 3.12). 

Futbol tutuflu (koltuk alt› pozisyonu): Bebe¤inizin bacaklar›-
n› koltuk alt›n›zdan d›flar› do¤ru sark›t›n. Bebe¤in bafl›n› omuzlar›n-
dan elinizle destekleyin. Bebe¤inizin yüzü size dönük olsun. Elini-
zin alt›n› bir yast›kla destekleyin  (bkz. fiekil 3.13). Bu pozisyon, me-
meleri büyük olan, ikiz, bebekleri olan, prematüre ve zay›f bebe¤i
olan annelerin tercih edecekleri bir pozisyondur.

fiekil 3.12: Emzirmede beflik
tutuflu.

fiekil 3.13: Emzirmede futbol
tutuflu.
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Çapraz beflik tutuflu: Bebe¤i emzirece¤iniz memenin aksi tara-

f›ndaki kolunuz üzerine bebe¤i yat›r›n. Bafl ve omuzlar›n› avuç içi-
nizle kavray›n. Vücudu sizin vücudunuza dönük olarak emzirin (bkz.
fiekil 3.14). Bu pozisyon bebe¤inizin bafl›n› daha kolay kontrol et-
menizi sa¤lar.

Yatarak emzirme: Rahat bir flekilde bafl›n›z› s›rt›n›z› yast›kla des-
tekleyerek yan pozisyonda yat›n›z. Bebe¤in vücudu sizin vücudunuza
bakacak flekilde bebe¤i yan›n›za yat›r›n. Bebe¤i yast›kla veya kolu-
nuzla destekleyerek memeyi kavramas›n› sa¤lay›n (bkz. fiekil 3.15).

Bu pozisyonu gece emzirmelerinde kullanmay›n. Emzirme s›ra-
s›nda prolaktin hormonunun yükselmesine ba¤l› uykunuz gelece¤i
için, bebe¤in üzerine e¤ilip, nefes almas›na engel olabilirsiniz. 

fiekil 3. 14: Emzirmede çapraz
beflik tutuflu.

fiekil 3.15:
Yatarak
emzirme.
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Bebe¤inizin
iste¤ine göre her
2-4 saatte bir 
15-20 dakika süre
ile emzirin.

Her emzirmede
memeyi tamamen
boflalt›ncaya
kadar emzirin.

Yanl›fl emzirme pozisyonu sonucunda yaflanabilecek sorunlar
flunlard›r;

� A¤r›l› meme ucu 

� Memelerde gerginlik

� Yetersiz süt, aç bebek

� Bebe¤in emmeyi reddetmesi

3.3.6.3 / Emzirme Süresi ve S›kl›¤› Nas›l Olmal›d›r?

Do¤umundan itibaren bebe¤iniz her istedi¤inde memeye tutma-
l›s›n›z. Bebek 1-2 hafta içinde ö¤ün aral›klar›n› belirleyecektir. Bu
aral›klar her bebekte de¤iflmekle birlikte ortalama 2-4 saattir. Emzir-
me sürecinin gece de devam etmesi önemlidir. Bazen bebe¤in uyu-
mas› gibi özel durumlarda bu süre uzayabilir. Tedirgin olmamal›s›n›z.
Özellikle bebek banyo yapt›ktan sonra daha uzun süre uyuyabilir. 

Memede kalma süresi ortalama 15-20 dakikad›r. Bu süre bebek-
ten bebe¤e de¤iflebilir. Do¤um sonras› ilk günlerde bebe¤in çene
kaslar› güçlü olmad›¤› için daha uzun sürede memeyi boflalt›r. Son-
raki günlerde bebek memeyi daha h›zl› boflaltaca¤›ndan bu süre k›-
salabilir. Baz› bebekler doymalar›na ra¤men memeyi oyun haline
getirerek uzun süre emebilirler. Bu durum annenin günlük yaflam›-
n› etkileyecek boyutlara dönüflebilir. Bu nedenle emzirme süresinin
ayarlanmas› çok önemlidir.

Bir emzirme ö¤ününde ilk salg›lanan süte önsüt, ö¤ünün sonla-
r›nda salg›lanan süte sonsüt denir. Önsüt, protein ve su yönünden
zengindir. Sonsüt ise önsüte göre daha beyaz görünümlü, daha çok
ya¤ içeren bir süttür. 

Bebe¤iniz bir memeyi tamamen boflaltt›ktan sonra di¤er meme-
nize geçmelisiniz. Bir emzirmede bebe¤iniz bir memeyi emerek
doydu ve di¤er memeyi emmek istemiyor ise ikinci emzirmede di-
¤er memeden bafllamal›s›n›z. Bir memeyi boflalt›p, ikinci memeyi
tam boflaltamad›ysa, bir sonraki emzirmede yar›m kalan memeden
bafllamal›s›n›z. Bir emzirmede memeyi boflalt›ncaya kadar emzirme-
niz önemlidir. Bir emzirmede k›sa k›sa iki memenizi birden verme-
niz bebe¤inizin son sütü alamamas›na, yani kilo almamas›na neden
olur. Bu nedenle emzirme ö¤ününde bebe¤inizin hem ön hem de
son sütü almas› için yeterli sürede emmesini sa¤lay›n. 




